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El programa WIC de Carolina del Norte desea presentarle una 
guía personal de compras. Adentro encontrará instrucciones 
para usar su nueva tarjeta NC eWIC, así como una guía para 
elegir alimentos y marcas disponibles para comprar con sus 
beneficios de alimentos. Nuestra lista de productos siempre 
se está actualizando para servirle mejor; por favor consulte la 
página Web NC WIC con regularidad para ver los datos más 
recientes: www.nutritionnc.com.

lechuga
jugo
mantequilla de maní
pan
leche
tofu
comida para bebé

Revise el saldo de sus 
beneficios de alimentos 
y úselo para planificar 
su lista de compras.

Preste atención a las 
ofertas de frutas y 
verduras a medida que 
entran en temporada.

¿Qué frutas y 
verduras están de 
temporada ahora? 
Vea la página 6.

Cosas para llevar de compras
   � Tarjeta eWIC.
   � Aplicación móvil Bnft®.
   � Guía de compras.
   � Cupones.
   � Tarjeta de descuento de la 
tienda.

   � Bolsas reutilizables.
   � Tu lista de compras.

Bienvenido a la Guía de Compras

Antes de ir de Compras
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Introducción a eWIC 
de Carolina del Norte
Las familias usarán su tarjeta eWIC y número PIN para tener acceso a 
sus beneficios de alimentos en el supermercado.

Cómo usar sus beneficios eWIC  
Inicio
Las tarjetas NC eWIC se entregan a los participantes en las oficinas 
locales de WIC. Antes de poder usar su tarjeta NC eWIC, debe 
seleccionar un número de identificación personal (PIN) de 4 dígitos. 
Establezca su número PIN llamando a Servicio a Clientes eWIC, al 
(844) 230-0813, o ingrese a la página Web: www.bnft.com, o bien 
descargue la aplicación Bnft® App por Internet en App store.

   � Elija un número de 4 dígitos que sea fácil de recordar, pero 
difícil que otros lo adivinen. No comparta su número PIN  con 
nadie, ni lo escriba en su tarjeta.

   � Si ingresa mal su número PIN cuatro veces seguidas, su 
tarjeta quedará bloqueada hasta la media noche.

   � Si olvida su número PIN o si desea cambiarlo, llame a Servicio 
a Clientes eWIC, al (844) 230-0813, o ingrese a 
www.mybnft.com, o bien, use la aplicación Bnft® App para 
cambiarlo.

Para usar su tarjeta
   � Mantenga su tarjeta en un lugar seguro, como su cartera o bolso.
   � Mantenga su tarjeta limpia, alejada del sol directo y lejos de 

imanes y aparatos electrónicos.
   � Si pierde, le roban o se daña su tarjeta, llame a Servicio 

a Clientes eWIC, al (844) 230-0813; será reemplazada vía 
correo postal dentro de 5-7 días; O BIEN, visite la clínica local 
WIC para que le reemplacen su tarjeta.

   � Si alguien encuentra su tarjeta y sabe cuál es el número 
PIN, podría usar sus beneficios. Tales beneficios no serán 
reemplazados.

   � Solo el comprador puede ingresar el PIN de la tarjeta eWIC. 
Los empleados de la tienda pueden ingresar el número de la 
tarjeta manualmente, pero no el PIN.
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Sus beneficios eWIC 
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   � En la caja registradora: SIEMPRE deslice la tarjeta eWIC primero, 
después ingrese los datos de beneficios FNS, efectivo, y pago con 
crédito/débito.

   � Siempre que sea posible, utilice 
tarjetas de aprecio al cliente, 
cupones y ofertas especiales.

   � Si las frutas y verduras cuestan más 
de lo permitido por el beneficio WIC, 
usted tendrá que pagar la diferencia.

   � No devuelva los alimentos WIC a 
la tienda a cambio de dinero en 
efectivo, de crédito, o intercambio de otros alimentos.

   � Si utiliza un teléfono inteligente, obtenga la aplicación Bnft® 
App para escanear el código de barras de cualquier artículo del 
estante y verificar su aceptación en WIC.

Vaya de compras con NC eWIC

Si tiene preguntas sobre la tarjeta NC eWIC : Ingrese a: 
www.mybnft.com, use la aplicación Bnft® App o llame a  
Servicio a Clientes eWIC al (844) 230-0813.
Si tiene preguntas sobre los beneficios de alimentos WIC al 
estar de compras: Use la aplicación Bnft® App para verificar 
la aceptación en WIC del artículo en el estante o para 
verificar el saldo actual de sus beneficios.
Si tiene preguntas sobre sus beneficios de alimentos WIC, 
si se muda o cambia de dirección: Comuníquese a la oficina 
local de WIC.
Para obtener información general sobre el programa WIC de 
Carolina del Norte: Comuníquese a la oficina local de WIC; o 
bien, visite nuestra página Web: www.nutritionnc.com.

¿Necesita ayuda?
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Sus beneficios están 
disponibles en la fecha de 
inicio a las 12:01 a.m. y  
acaban a las 11:59 p.m. en 
la fecha de terminación de 
beneficios.

Los beneficios que no 
se hayan gastado NO se 
transfieren al siguiente 
período de beneficios. 

Verifique su saldo de 
beneficios
   � Conserve su último recibo de 

compra.
   � Ingrese a: www.mybnft.com.
   � Llame a Servicio a Clientes eWIC al 

(844) 230-0813.
   � Consulte la aplicación Bnft® App.
   � La aplicación Bnft® App ofrece a las 

familias acceso a muchos detalles de 
los beneficios y de la cuenta.

   � La aplicación Bnft® App puede 
agregarse a múltiples dispositivos para 
ofrecer a las familias acceso a detalles 
de los beneficios y de la cuenta.
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Con el permiso del participante de WIC, otros familiares pueden 
hacer las compras usando la tarjeta NC eWIC.

Entienda sus beneficios

Verifique el saldo de sus beneficios
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Cuando usa eWIC, sus recibos de compra son una herramienta 
útil, así que consérvelos en su guía de compras. Vea los siguientes 
ejemplos:

Saldo inicial de los beneficios   
Beneficios que puede usar en esta compra
Artículos WIC comprados 
Beneficios usados en esta compra
Saldo final de beneficios
Beneficios restantes disponibles la próxima 
vez que compre en este mes.
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Verifique el saldo de sus beneficios

Verifique el saldo de sus beneficios



Primavera • La mejor época para:      
 � Espárragos marzo/abril
 � Arándanos azules mayo
 � Brócoli abril/mayo
 � Col mayo
 � Lechuga abril/mayo
 � Champiñones marzo/abril/mayo

Verano • La mejor época para:
 �  Manzanas agosto

 �  Zarzamoras junio/julio

 �  Arándanos azules junio/julio

 �  Col junio/julio/agosto

 �  Melón julio/agosto

 �  Zanahorias
 �  Pepinos junio/julio/agosto

 �  Ajo julio/agosto
 �  Cebollitas junio/julio/agosto

 �  Champiñones junio

 �  Nectarinas julio/agosto

 �  Cebollas junio/julio

 �  Duraznos junio/julio/agosto

 �  Peras agosto
Otoño • La mejor época para:
 �   Manzanas septiembre/octubre/noviembre

 �   Zarzamoras septiembre

 �   Col septiembre/octubre/noviembre

 �   Pepinos septiembre/octubre/noviembre

 �   Cebollitas septiembre

 �   Lechuga octubre/noviembre

 �   Duraznos septiembre

 �   Peras septiembre/octubre

 �   Frambuesas septiembre

Invierno • La mejor época para:
 �Manzanas  diciembre/enero/febrero

 � Espinacas enero/febrero

 � Zanahorias enero

 � Camotes diciembre/enero/febrero
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¿Qué está de temporada?

FRUTAS Y VERDURAS

 � Espinacas marzo/abril/mayo

 � Fresas abril/mayo

 � Camotes  marzo/abril/mayo

 �  Ciruelas junio/julio/agosto

 �  Papas junio/julio

 �  Frambuesas junio

 �  Fresas junio

 �  Elote dulce junio/julio/agosto

 �  Camotes  junio/julio/agosto

 �  Tomates junio/julio/agosto

 �  Sandía julio/agosto

 �   Frambuesas junio

 �   Fresas junio

 �   Elote dulce junio/julio/agosto

 �   Camotes  junio/julio/agosto

 �   Tomates junio/julio/agosto

 �   Sandía julio/agosto
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Beneficios con valor en efectivo

FRUTAS Y VERDURAS

FRUTAS Y VERDURAS

Aprobado
FRUTAS
sin azúcar, grasas, aceites o sal 
agregadas.

 9 Fruta fresca.
 9 Fruta congelada.
 9 Fruta  empacada en jugo o en 
agua, ya sea en latas o envases 
de vidrio o plástico.
 9 Fruta ya cortada, en cubos o 
en rebanadas.
 9 Paquetes individuales de una 
porción.
 9 Fruta orgánica.

VERDURAS
sin azúcar, grasas o aceites 
agregados.

 9 Verduras frescas.
 9 Leguminosas maduras 
congeladas (frijoles, chícharos/
guisantes o lentejas).
 9 Verduras congeladas.
 9 Verduras bajas en sodio.
 9 Verduras precortadas, en 
cubos, en rebanadas o 
ralladas.
 9 Salsa de tomate enlatada  o 
pasta de tomate enlatada.
 9 Paquetes individuales de una 
porción.
 9 Verduras empacadas  en latas, 
en envases de vidrio o plástico.
 9 Verduras orgánicas.

No aprobado
 8 Verduras empanizadas.
 8 Cátsup u otros condimentos.
 8 Frutas secas.
 8 Verduras secas.
 8 Leguminosas maduras secas o 

enlatadas (frijoles, chícharos/
guisantes o lentejas).

No se permite obtenerlos con los 
vales de valor en efectivo

 8 Fruta y/o jugos de verdura.
 8 Canastas con fruta.
 8 Jaleas de fruta o rollitos de fruta.
 8 Frutas o verduras en charolas para 

fiesta.
 8 Frutas o verduras de las barras de 

ensalada.
 8 Frutas o verduras mezcladas con 

salsas o con alimentos distintos a 
otras frutas y verduras.

 8 Frutas o verduras adicionadas con 
jarabe de maíz, jarabe de maíz con 
alto contenido de fructosa, maltosa, 
dextrosa, sacarosa, miel y/o jarabe 
de maple.

 8 Fruta con endulzantes artificiales 
empacada en latas, en envases de 
vidrio o de plástico.

 8 Hierbas usadas como saborizantes.
 8 Papillas de frutas y verduras.
 8 Frutas y verduras ornamentales y 

decorativas.
 8 Verduras y aceitunas curadas.
 8 Sopas.

Para jugos de frutas y vegetales, vea la página 8. Para frutas y vegetales 
infantiles, vea la página 27.



Aprobado
 9 Envases de 48 a 64 
onzas.

 9 Jugos orgánicos.
 9 Jugo al 100% sin 
endulzar, pasteurizado.

 9 Jugos fortificados con 
calcio, vitamina D o 
vitamina C.

 9 Jugo de verdura que 
puede ser normal o 
bajo en sodio.

 9 Empacados en plástico, 
vidrio, lata o cartón 
refrigerado.

No aprobado
 8  Jugos de frutas recién 

exprimidas.
 8 Bebidas de jugo o cócteles.
 8 Jugos promocionados para 

bebés.
 8 Jugos con nutrientes 

agregados/aditivos distintos 
al calcio, vitamina D o 
vitamina C.

 8 Jugos con endulzantes 
artificiales.

 8 Bebidas deportivas.
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JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO 100% 64 oz
 � Tomato Juice
 �Tomato Juice Low Sodium

JUGO 100% 64 oz
 � Vegetable

JUGO 100% 64 oz 
 � Apple 
 � Grape

 � Apple 
 � Cranberry Apple
 � Cranberry Grape
 �Cranberry Pomegranate
 � Cranberry Raspberry
 �Naturally Cranberry

JUGO 100% 64 oz
Sesame Street

 � Big Bird’s Apple
 �Cookie Monster’s Berry
 � Elmo’s Punch
 �Grover’s White Grape

JUGO 100% 64/48 oz

JUGO 100% 64 oz
 � Apple
 � Berry
 � Cherry
 � Grape
 � Grapefruit
 � Pineapple
 � Punch
 � Tomato
 � Vegetable
 �White Grape

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Apple with Calcium
 � Apple  
Not from Concentrate

 � Apple Cider
 � Berry
 � Cherry
 � Cranberry
 � Cranberry Raspberry
 � Grape
 � Juice Punch
 � Orange
 � Orange No Pulp  
with Calcium,  
Vitamin D

 � Orange No Pulp  
from Concentrate

 � Orange Some Pulp 
from concentrate

 � Pineapple
 � Punch
 � Tomato
 � Tomato Low Sodium
 � Vegetable
 �White Grape 
 �White Grapefruit

Seleccione de entre 
estas marcas

JUGO 100% 64 oz

 � Apple 
 � Kiwi Strawberry
 �Orange



JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

Seleccione de entre estas marcas

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Apple Cider
 � Apple, Premium
 � Cranberry
 � Cranberry & 
Concord Grape

 � Cranberry Raspberry
 � Cranberry Red 
Delicious Apple

 � Grape 
 � Grapefruit
 � Pineapple
 � Pure Orange
 � Tomato
 � Vegetable
 �White Grape 
 �White Grape Peach 
Blend 

JUGO 100% 64 oz
 � Apple 
 � Grape
 � Orange No Pulp 
from Concentrate

 �White Grape 

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Apple, Organic
 � Apple Raspberry
 � Berry
 � Cherry
 � Cranberry Apple
 � Fruit Punch
 � Fruit Punch, Organic
 � Grape
 � Kiwi Strawberry
 �Mango
 � Orange Tangerine 
 � Passion Dragonfruit
 � Peach Apple
 � Raspberry
 � Strawberry Banana
 � Strawberry Watermelon
 � Tropical 
 �White Grape

JUGO 100% 48 oz
 � Apple

JUGO 100% 64 oz
 � Apple
 � Grape Unsweetened
 �Orange Unsweetened
 �Pineapple 
Unsweetened

 �Tomato
 �White Grape 
Unsweetened

 �White Grapefruit

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Berry Blend
 � Cherry
 � Fruit Punch
 � Grape
 � Grapefruit
 � Orange 
 � Orange No Pulp
 � Orange No Pulp 
with Calcium and 
Vitamin D 
 � Orange with 
Calcium
 � Pineapple
 � Tomato
 �White Grape
 �White Grape Peach

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple No Sugar 
Added

 � Cranberry Blend  
No Sugar Added

 � Cranberry Grape  
No Sugar Added

 � Grape No Sugar 
Added

 �White Grape  
No Sugar Added

 �White Grape & Peach 
No Sugar Added

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Cranberry
 � Grape
 � Grapefruit
 � Pineapple
 � Tomato
 � Vegetable
 �White Grape
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JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO 100% 
64 oz

 � Apple with 
Calcium  

                  & Vitamin C
 � Apple with Vitamin  C
 � Berry Flavor
 � Cherry Punch Blend
 � Cranberry Blend
 � Fruit Punch Flavor
 � Grape
 � Grape Blend
 � Tomato 
 �White Grape 
 �White Grape-Peach 

JUGO 100% 64 oz
 �  Apple Unsweetened
 � Cranberry Blend
 � Grape
 � Orange
 � Country Style
 � Orange Grove Select 
with Pulp

 � Orange Original  
Pulp Free

 � Orange with 
Calcium & Vitamin D

 � Orange Pulp Free
 �White Grape

 JUGO 100% 64 oz
 � Pineapple Juice

JUGO 
100% 64 oz

 �Apple
 � Apple Cider
 � Apple Cider Spiced
 �Grape  
 � Orange with 
Calcium & Vitamin 
D Pulp Free

 �Orange Pulp Free
 �Orange Some Pulp
 � Tomato 
 �White Grape

JUGO 100% 64 oz
 �Orange Pure
 �Orange Country Style
 �Orange Original
 �Orange from Concentrate

 JUGO 100% 64 oz
 � Apple
 � Apple White Grape

JUGO 100% 48/64 oz
 � Acai Pomegranate 
 � Apple
 � Apple Organic
 � Apple Cranberry 
 � Berry Blend 
 � Black Cherry 
Cranberry

 �Blueberry Pomegranate
 �Grape 
 � Kiwi Strawberry 
 � Orange 
 � Orange Tangerine
 � Peach Mango 
 � Pineapple
 � Red Raspberry
 � Strawberry Rhubarb
 � Strawberry 
Watermelon

 �White Grape
 �Wild Cherry

JUGO 100% 
64 oz

 � Orange

JUGO 
100%
64 oz

 � Apple
 � Apple Harvest, Plus
 � Apple Berry Blend
 � Apple Cranberry 
Grape

 � Apple Kiwi 
Strawberry

 � Apple Orange 
Pineapple

 � Apple Peach Mango
 � Apple Grape
 � Disney Fruit Punch �
 � Grape 
 � Harvest Apple Plus �
 � Orange  �
 � Pineapple 
 � Red Grape  �
 � Ruby Red Grapefruit
 � Spicy Vegetable with 
Serrano Chili Peppers

 � Tomato  �
 � Vegetable  �
 � Vegetable Low Sodium
 �White Grape 
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JUGO 100% 48 /64 oz
 �Cranberry

JUGO 100%
64 oz

 � Cranberry Blackberry
 � Cranberry Cherry
 � Cranberry
 � Cranberry Concord  
Grape

 � Cranberry Mango
 � Cranberry Pineapple
 � Cranberry Pomegranate
 � Cranberry Raspberry
 � Concord Grape
 � Apple



Seleccione de entre estas marcas
JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO • Simple (no de jugo concentrado)

JUGO 100% 64 oz
 � Apple
 � Grape
 � Orange Premium

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple
 � Apple Premium
 � Apple with Calcium
 � Cranberry Blend
 � Cranberry and Grape
 � Essentials Orange
 � Essentials Orange 
with Calcium & 
Vitamin D

 � Grape
 � Grapefruit
 �Orange
 � Orange Original
 � Orange Pulp Free
 �  Orange Unsweetened
 � Orange with Calcium
 � Pineapple Unsweetened

 � Ruby Red Grapefruit
 � Vegetable
 �White Grape
 �White Grapefruit

JUGO 100% 64 oz
 � Apple
 � Apple Berry
 � Apple Grape

 JUGO 100%     
64 oz
 � Original
 � Original Low Sodium

 JUGO 100% 48 oz
 � Grape
 � Pineapple

 JUGO 100% 64 oz
 � Grape

JUGO 100% 48/64 oz
 � Apple
 � Concord Grape
 � Concord Grape with 
Calcium

 � Original Grape
 � Smooth Red Grape
 � Super Berry
 � Tropical Trio
 �White Grape
 � Crisp White Grape
 �White Grape Peach

JUGO 100% 64 oz
 � Apple

JUGO 100% 64/48 oz
 � Apple

 JUGO 100% 64 oz
 � Orange

JUGO 100% 64 oz
 � Orange Original
 � Orange with Calcium 
& Vitamin D 

 � Ruby Red Grapefruit
 � Apple with Vitamin C
 � Apple Premium
 � Grape
 �White Grape
 �White Grapefruit

JUGO 100% 48/64 oz
 � Apple 
 � Apple Cider
 � Berry Flavor Blend
 � Cherry Punch Flavor
 � Cranberry
 � Cranberry Grape
 � Cranberry Raspberry
 � Fruit Punch Flavor
 � Grape Flavor Blend
 � Grape
 � Grapefruit
 � Orange
 � Orange from 
concentrate

 � Orange Premium 
Pasteurized

 � Pineapple
 � Tomato
 � Vegetable 
 �White Grape
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Tipton Grove



Seleccione de entre estas marcas

Una lata de 11.5 o 12 onzas de jugo 
concentrado con agua agregada, produce 
48 onzas de jugo.

JUGO • Concentrado, congelado

JUGO • Concentrado, congelado
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Aprobado
 9 11.5/12 onzas cuenta como 48 
 9 Jugos orgánicos.

 JUGO 100%
 � Apple
 � Orange

JUGO 100%
 � Apple 
 � Orange
 �Orange with Pulp

 JUGO 100%
 � Apple
 � Orange Calcium 
Enriched

 � Orange Country Style 
More Pulp

 � Orange Original
 �Orange Pulp Free

 JUGO 100%
 � Apple
 � Orange

 JUGO 100%
 � Apple 
 � Orange Country Style 
 �Orange with Extra Pulp
 � Orange Original
 �  Orange Pulp Free
 � Orange with Calcium

 JUGO 100%
 � Apple
 � Grape
 � Orange Country Style
 � Orange No Pulp
 � Orange with Added 
Calcium

 � Orange Original

 JUGO 100%
 � Apple 
 � Calcium Fortified 
Orange

 � Orange Classic
 � Orange Country Style
 � Orange Pulp Free JUGO 100%

 � Apple
 � Calcium Orange
 � Grape
 � Orange
 � Orange Country Style
 � Pulp Free Orange

JUGO 100%
 � Apple
 � Grape
 � Orange Original
 � Orange Pulp Free

 JUGO 100%
 � Apple Unsweetened
 � Orange


